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Resumen 
El presente estudio titulado “Efectos del Programa de actividad física virtual en el 
bienestar psicológico de estudiantes de secundaria UGEL 06, Lima – 2021”, tuvo 
como objetivo la determinación de los efectos del programa de actividad física 
RITFER en el bienestar psicológico en estudiantes de secundaria. Este estudio se 
encaminó por el enfoque cuantitativo, de tipo básica, de diseño pre experimental. 
La muestra se constituyó por 33 estudiantes. Los instrumentos empleados para 
este estudio, se compusieron de un cuestionario de Escalas de Bienestar 
Psicológico SPWB_LS  para el pre y post test de la variable dependiente, mientras 
que para la variable independiente se elaboró instrumento al cual se denominó 
Programa de Actividad Física Virtual “RITFER” que se constituyó de 10 sesiones. 
Por los resultados hallados estadísticamente, se determinó que el programa 
de actividad física virtual tuvo efectos positivos y significativos en el bienestar 
psicológico con un valor del estadístico U de Mann-Whitney de 240.000 y una 
significancia de 0,001 lo que posibilitó aceptar la hipótesis esbozada en el estudio, 
concluyendo el efecto positivo y significativo de la variable independiente sobre la 
dependiente. 
Palabras clave: programa de actividad física, bienestar psicológico, 
estudiantes de secundaria.  
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Abstract 
The present study entitled "Effects of the virtual physical activity program on the 
psychological well-being of high school students UGEL 06, Lima - 2021", aimed to 
determine the effects of the RITFER physical activity program on the psychological 
well-being of high school students. This study followed a quantitative, basic, pre-
experimental design approach. The sample consisted of 33 students. The 
instruments used for this study consisted of a questionnaire of Psychological Well-
being Scales SPWB_LS for the pre- and post-test of the dependent variable, while 
for the independent variable an instrument was elaborated which was called Virtual 
Physical Activity Program "RITFER" which consisted of 10 sessions. 
From the results found statistically, it was determined that the virtual physical 
activity program had positive and significant effects on psychological well-being with 
a value of the Mann-Whitney U statistic of 240,000 and a significance of 0.001, 
which made it possible to accept the hypothesis outlined in the study, concluding 
the positive and significant effect of the independent variable on the dependent 
variable. 




En el contexto global, se determinó que el bienestar psicológico en la mayoría de 
los individuos no es el mismo, puesto que el confinamiento por la pandemia, a causa 
del Covid-19, cambió el estilo de vida y transformó la salud mental en los seres 
humanos. Sun et al. (2020) hicieron un estudio de bienestar psicológico a nivel 
mundial, una muestra de 24 684 participantes de los diversos grupos etarios 
(adolescentes, jóvenes, adultos), evidenciando que la crisis mundial por la 
pandemia afectó directamente al 90% de individuos con respecto al bienestar 
psicológico en toda la población, considerando también el grupo etario de los 
estudiantes en escuelas secundarias. De esa forma se percibió que los aspectos 
relacionados al bienestar psicológico afectan a los adolescentes en cuanto a su 
salud. 
En el mismo contexto Tison et al. (2020) hicieron un estudio sobre el nivel 
reducido de actividad física en el mundo, considerando una muestra de 455 404 
individuos de los distintos grupos etarios (jóvenes, adolescentes, adultos) de 187 
países en el mundo, evidenciando que el confinamiento a causa de la pandemia 
redujo en un 48% el nivel de actividad física en los adolescentes. En consecuencia, 
Maugeri et al. (2020) indicaron, mediante un estudio en 2524 participantes, que la 
actividad física es una estrategia clave para el bienestar psicológico en los 
individuos, en este grupo se encuentran incluidos niños y adolescentes. 
En ese sentido, se evidenció las repercusiones en los diversos aspectos que 
afecten directamente al estudiante, cabe precisar que el confinamiento causado por 
el Covid-19 no solo afecta el bienestar psicológico de los estudiantes, también se 
observa la repercusión en la actividad física, la OMS (2020) explicaron que el 
confinamiento implicó de que la mayoría de la población permanezca en sus 
hogares, y con ello estar sentados mucho más tiempo de lo habituado. Sin 
embargo, Fernandez et al. (2020) señalaron que la actividad física es un elemento 
imprescindible para la mitigación de los factores que contrarrestan el bienestar 
psicológico y físico. En ese sentido es conveniente mantener esta actividad en los 
estudiantes. 
 A partir de ello se determinó que la actividad física es beneficiosa para el 
cuerpo, ya que mantiene el organismo en constante actividad, Khan et al. (2020) 
mencionaron que el estado de bienestar psicológico se conforma de factores que 
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contrarrestan el estrés, y habla de capacidades para ser parte del grupo que integra 
a la comunidad, lo cual se sustenta por medio de seis elementos psicológicos, entre 
ellos vemos a la autoaceptación, autonomía, crecimiento personal, dominio del 
entorno, buenas relaciones sociales y finalmente el sentido de vivir. A partir de lo 
mencionado determina que los estudiantes también integran el grupo de 
contribución a la comunidad, por tanto, es propicia la definición de sus elementos 
psicológicos, para trabajar en cuanto a sus elementos. 
Así mismo, se infiere que en la actualidad, los estudiantes no se sienten 
cómodos con ellos mismo, puesto que no realizan las actividades que hacían con 
normalidad, de la misma manera no pueden compartir sus emociones con libertad, 
puesto que no hay una comunicación presencial y directa; por otro lado, los 
estudiantes prefieren guardar sus opiniones con respecto a temas variados durante 
el homeschool por miedo a ser corregidos, también se ve que ellos se adaptan a 
nuevas formas de trabajo, cuando ven que lo realizado no resulta, esto también 
considera que no sabe cómo hacerlo, puesto que le es un poco complicado decidir 
lo que quiere para su vida. Por último, ellos se ven obligados a ejecutar cambios en 
sus estilos de vida, para lograr una satisfacción personal. 
Un estudio realizado por la Unicef (2020) con respecto al bienestar 
psicológico en tiempos de pandemia por Covid-19, donde la muestra estuvo 
conformada por 8.444 individuos adolescentes y jóvenes, del grupo etario entre 13 
y 24 años, determinó que a nivel de Latinoamérica, un 43% se siente pesimista 
frente a lograr un futuro, un 73% se ha visto en necesidad de solicitar apoyo para 
mejorar su bienestar psicológico y físico. Con este producto de estudio, se infirió, 
mediante las estadísticas presentadas que realmente el confinamiento aumentó de 
manera contraproducente los problemas de bienestar psicológico en los jóvenes y 
adolescentes de la región latinoamericana, de la cual el Perú es parte. 
 Enfocándose en la realidad peruana, al respecto un estudio realizado por 
Rusca et al. (2020) a cerca de la salud mental de los niños y adolescentes en el 
contexto covid-19 Perú, indicaron que existen cambios en la conducta y en la salud 
mental de por lo menos (65%) de los estudiantes del grupo etario 12 – 17 años, 
causado por confinamiento, el estudio se realizó en las distintas regiones de nuestro 
país, tomando una muestra deliberada. Por ello se manifiesta que el Perú no es 
ajeno a la realidad mundial, puesto que los niños y adolescentes también se ven 
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afectados psicológicamente a causa de la pandemia, y por diversos factores 
provenientes con ella. 
Con respecto a la región Lima, un estudio realizado en base al bienestar 
psicológico en tiempo de Covid– 19, realizado por Canchari (2020) permite observar 
a partir de su muestra de indagación que un 57%  de estudiantes de una institución 
educativa de la ciudad de Lima presenta un nivel medio de bienestar psicológico, y 
el porcentaje complementario (43%) se sitúa en el nivel de bajo de bienestar 
psicológico. A partir de lo mencionado, determina que la causa del bajo bienestar 
psicológico en los estudiantes se da en tiempos de confinamiento. 
Por lo anteriormente expuesto se esbozó el problema general, el cual es 
manifestado a partir de la pregunta: ¿Cómo influye el programa de actividad física 
virtual en el bienestar psicológico de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021? 
Contiguamente se mencionan los problemas  específicos, mencionando el primero: 
¿Cómo influye el programa de actividad física virtual en la autoaceptación de 
estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021?, contiguamente se menciona el segundo 
problema específico ¿Cómo influye el programa de actividad física virtual en las 
relaciones positivas de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021? 
Seguidamente se menciona el tercer problema específico ¿Cómo influye el 
programa de actividad física virtual en la autonomía de estudiantes de una I.E., 
UGEL 06 – 2021?, asimismo se menciona la cuarta hipótesis específica ¿Cómo 
influye el programa de actividad física virtual en el dominio del entorno de 
estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021?, del mismo modo se menciona la quinta 
hipótesis específica ¿Cómo influye el programa de actividad física virtual en el 
propósito de vida en estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021?, y finalmente ¿Cómo 
influye el programa de actividad física virtual en el crecimiento personal de 
estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021?. 
La justificación teórica, metodológica y práctica del presente estudio fue en 
primer lugar el de la justipreciación de la actividad física y el bienestar psicológico 
en estudiantes de secundaria de una institución educativa de manera que se 
observa la influencia de la primera sobre la segunda, seguida de buscar determinar 
los efectos de un programa de actividad física sobre el bienestar psicológico, por 
último, será en favor de la sociedad, que por medio del estudio compromete el 
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crecimiento cognitivo sobre lo expresado a partir de la actividad física y bienestar 
psicológico en la población adolescente en tiempos de pandemia. 
De la misma manera, se esbozó el objetivo general, el cual fue denominado 
del siguiente modo: Determinar la influencia del programa de actividad física virtual 
en el bienestar psicológico de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021; dentro del 
contexto, también se esbozaron los objetivos específicos, y se menciona a 
continuación el primer objetivo específico: Determinar la influencia del programa de 
actividad física virtual en la autoaceptación de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 
2021, seguidamente se menciona el segundo objetivo específico: Determinar la 
influencia del programa de actividad física virtual en las relaciones positivas de 
estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Del mismo modo se esboza y menciona el tercer objetivo específico: 
Determinar la influencia del programa de actividad física virtual en la autonomía de 
estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021, seguido del cuarto objetivo específico: 
Determinar la influencia del programa de actividad física virtual en el dominio del 
entorno de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021, asimismo se presenta el 
quinto objetivo específico: Determinar la influencia del programa de actividad física 
virtual en el propósito de vida de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021 y por 
último Determinar la influencia del programa de actividad física virtual en el 
crecimiento personal de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Continuando el paradigma, fue necesaria la determinación de las hipótesis, 
para considerarlas en la contrastación y determinar finalmente el fin del estudio, en 
ese sentido la hipótesis general fue denominada de la siguiente manera: Existe 
influencia del programa de actividad física virtual en el bienestar psicológico de 
estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021; en consecuencia de ello las hipótesis 
específicas fueron esbozadas y se determina la primera a continuación: Existe 
influencia del programa de actividad física virtual en la autoaceptación de 
estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021, seguidamente se menciona la segunda 
hipótesis específica: Existe influencia del programa de actividad física virtual en las 
relaciones positivas de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
En el mismo contexto, se menciona la tercera hipótesis específica: Existe 
influencia del programa de actividad física virtual en la autonomía de estudiantes 
de una I.E., UGEL 06 – 2021, asimismo se menciona la cuarta hipótesis específica: 
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Existe influencia del programa de actividad física virtual en el dominio del entorno 
de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021, también se menciona la quinta: Existe 
influencia del programa de actividad física virtual en el propósito de vida de 
estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021 y por último Existe influencia del programa 
de actividad física virtual en el crecimiento personal de estudiantes de una I.E., 
UGEL 06 – 2021. 
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II. MARCO TEÓRICO
Se realizó la respectiva revisión de la literatura para fundamentar el presente 
estudio, en lo que concierne al bienestar psicológico y a la actividad física, en el 
siguiente segmento se determinaran los antecedentes de estudio. 
En el contexto global, Smith et al. (2018) quienes en su estudio determinaron 
los efectos de un programa de actividad física para adolescentes en el bienestar 
subjetivo. El propósito de la investigación fue el de establecer los efectos de la 
intervención del programa, siendo aplicado a 508 adolescentes de escuelas de la 
ciudad de Nueva Gales, Australia. El estudio se procesó suministrando un análisis 
de regresión lineal. Los resultados evidenciaron por medio del resultado (β = 
0.03, p  = .509), del cual se determina que no existe efectos significativos del 
programa escolar de actividad física ECA en el bienestar psicológico a nivel 
general, pero si se muestra un efecto positivo con un valor de  [AB] = 0,021, SE = 
0,010, IC del 95% = 0,002 a 0,040 en la dimensión autoestima. 
En tanto, Ludyga et al. (2019) en su estudio con referencia a los efectos de 
un programa de actividad física sobre la función cognitiva en adolescentes. Cuyo 
propósito de estudio fue la de establecer los efectos de las variables en estudio, 
siendo suministrado a 36 adolescentes El estudio se procesó por análisis de 
estadística, se consideró el procesamiento de los resultados del pre-test y los 
resultados del post-test, para poder llegar al resultado de 
F (1,30) = 8.58, p = 0.006, η 2 = 0,222, de lo que se interpreta que se observa un 
efecto positivo en las funciones cognitivas. Se concluye que las sesiones de 
actividad física del programa suministrado promueve la salud cognitiva en 
adolescentes. 
En el mismo contexto, Avitsland et al. (2020) en su indagación determinaron 
los efectos de intervenciones de actividad física en la salud mental en adolescentes. 
Cuyo propósito fue la de determinar los efectos de la primera variable sobre la salud 
mental, siendo suministrado a un grupo de 2084 estudiantes de una secundaria en 
Noruega. El estudio fue analizado por un proceso estadístico, considerando un pre 
y post – test sobre salud mental; luego de suministrar un programa de intervención 
física, se encontró un resultado de b = −2,1; −4,36 a 0,21; p = 0,075, lo que 
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determina que existe efectos favorables para la salud mental, en los aspectos de 
relaciones sociales y responsabilidad. 
Por otro lado, Liu et al. (2015) en su estudio sobre los efectos de programa 
de actividad física en el autoconcepto sobre niños y adolescentes, de tipo meta 
regresivo en una muestra de 1205 adolescentes. Esta investigación se procesó por 
análisis estadísticos, los cuales arrojaron el siguiente producto: β = 0,31, IC del 
95%: 0,07 a 0,55, p = 0,013, que se interpreta en el estudio como que la intervención 
de la actividad física tiene efectos positivos con el autoconcepto y el autoestima. 
Por último, García et al. (2018) determinaron los efectos de un programa 
denominado “creciendo fuertes” en el bienestar psicológico en adolescentes, cuyo 
estudio se encaminó por la ruta cuantitativa y un diseño cuasi experimental con pre 
y post test, considerando una muestra de 24 adolescentes colombianos. El estudio 
tuvo un proceso estadístico y los resultados arrojaron los valores  t (23) = -2.678, p 
< 0,05, donde se interpreta que el programa causo incrementos significativos en el 
bienestar psicológico. 
En el contexto nacional Noa (2014) investigó sobre los efectos del 
entrenamiento de las habilidades sociales en el bienestar psicológico en 
adolescentes, cuyo estudio de enfoque cuantitativo con un diseño experimental  con 
pre y post test, considerando una muestra de 60 adolescentes del grupo etario entre 
12 y 17 años, en el estudio se evidenciaron 2 grupos, el de control (30 adolescentes) 
y el experimental (30 adolescentes). El estudio fue procesado estadísticamente y 
los resultados arrojaron los valores Fe= 342,779; p < 0,05, donde se determina que 
el entrenamiento de habilidades sociales tuvo efectos significativos y positivos en 
el bienestar psicológico. 
Por otro lado, Acero y Choque (2018) aplicaron un taller de fortalecimiento 
de la autoestima es estudiantes de secundaria de una escuela de Puno, cuyo 
estudio fue de enfoque cuantitativo con un diseño experimental con un pre y post 
test, considerando una muestra de 24 estudiantes del grupo etario entre 14 y 15 
años de edad. El tratamiento estadístico se procesó inferencialmente por la prueba 
t de student, recopilando un valor de t tabulada= 1.7958 y una t calculada= 2.602, 
que determina que existe un efecto positivo y significativo de la aplicación de los 
talleres.  
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Seguidamente, López (2018) en su estudio correlativo entre la actividad 
física y el bienestar psicológico, cuyo propósito fue el de establecer la correlación 
entre las variables de estudio mencionada, en una población de 132 estudiantes en 
Perú. El estudio fue analizado por un proceso del estadístico Rho de Spearman 
arrojando un valor de ,749 y una p= ,000 lo cual establece una correlación positiva 
significativa y fuerte entre las variables, que argumenta una relación directamente 
proporcional, en donde se indica que si a mayor actividad física, mayor el nivel de 
bienestar psicológico. 
Por último, en el estudio de Aguilar y Yopla (2018) en su estudio correlativo 
entre actividad física y bienestar psicológico, cuyo propósito fue el de establecer la 
correlación entre ambas variables de estudio, en una población de 217 estudiantes 
en el Perú. El estudio fue analizado por un proceso del estadístico Rho de 
Spearman arrojando un valor de -,107 y una p=,288 lo cual establece a través de 
la significancia que no existe relación entre las variables de estudio. 
En lo que respecta al fundamento teórico de las variables, a continuación, se 
determina lo concerniente al bienestar psicológico, se menciona a Ryff (1995) quien 
interpreta al bienestar psicológico como: 
Producto de la valoración de la forma en que el sujeto siente y vive su vida, 
haciendo una sinergia entre las funciones positivas mentales, teorías 
humanas del desarrollo y sobre el ciclo vital, sosteniendo que es una vasta 
construcción en comparación a las emociones positivas en la vida del sujeto, 
planteando un modelo multidimensional que vinculan su apreciación de la 
vida que lleva el individuo con las escalas de su desempeño (citado por Del 
valle et al., 2015, p. 7).  
Por otro lado Bahamón et al. (2019) mencionaron que esta edificación se 
vincula con la iniciación de la felicidad, de tal manera el estudio psicológico 
considera que la felicidad de los sujetos conllevan a poseer mejores aspiraciones, 
mejor desenvolvimiento social y el adecuado dominio de su entorno. Esto quiere 
decir que el bienestar es imprescindible para saber por qué unos son más felices 
que otros. Podemos observar también que Zotova y Karapetyan (2018) lo definen 
como:  
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La evaluación total de los individuos, acerca de sus estados emocionales y 
sus vidas. En consecuencia, comprende una valoración a gran escala de la 
salud y la satisfacción con la vida, como también incorporando la valoración 
de sentimientos que demuestran la reacción de los individuos a 
circunstancias y acontecimientos en sus vidas. Lo “subjetivo” es lo que 
percibe y sienten las personas. Abarca elementos tanto emocionales como 
cognitivos, el vínculo entre ambos elementos exhiben que la sensación del 
bienestar emocional va de la mano con la satisfacción cognitiva (p.983). 
De acuerdo con Burns en el 2017 que manifestó que se puede referir a los 
grados intra e interindividuales de la positiva actividad, comprendiendo en ella las 
actitudes propias y las relaciones sociales que abarcan el crecimiento propio 
personal y el sentido del dominio (citado por Aini y Wahyu, 2020, p.2). Asimismo, 
Ryff y Singer en el 2006 se apoyan en el patrón del bienestar que desarrolló Carol 
Ryff, la cual se conforma por seis dimensiones: relaciones interpersonales 
positivas, autoaceptación, dominio del ambiente, autonomía, crecimiento personal, 
y propósito de vida (citado por Gaxiola y Palomar, p. 20, 2016) 
En este sentido se menciona el correspondiente sustento teórico de las 
dimensiones del bienestar psicológico, por ello Opree et al. (2017) mencionan que 
el dominio del entorno, o también denominado dominio del ambiente, es para los 
chicos, la administración de su ámbito involucra tomar pequeñas elecciones en los 
asuntos diarios. Vásquez et al. (2020) cita a Veliz que en el 2012 mencionó que se 
denomina al grupo de habilidades para la creación o elección de ambientes 
positivos para uno mismo, y que los individuos com mayor dominio en esta 
dimensión adquieren una sensación de control elevado sobre el planeta y muy 
incidentes sobre el entorno en el que se encuentran. 
Del mismo modo, Opree et al. (2017) manifiestan que el crecimiento personal 
se refiere al incremento personal tiene relación con las emociones de desarrollo 
personal constante, se relaciona estrechamente a la autorrealización, que se ha 
determinado como "el proceso de hallazgo del verdadero yo". Asimismo, Velásquez 
(2018) mencionó que son el grupo de capacidades del individuo que conllevan a 
que este desarrolle su vida plenamente, estas capacidades se inmergen en la 
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práctica continua durante cada momento del día, y se refiere a un estado superior 
a donde los individuos deberían encaminarse.  
En el mismo contexto, Opree et al. (2017) adujeron que la dimensión 
propósito de vida es el objetivo en la vida y se relaciona con la experimentación del 
sentido de dirección y el poseer metas en la vida. No obstante, a varios les fascina 
contemplar el futuro soñando despiertos. Del mismo modo, Flecha (2018) manifestó 
que esta se apoya en el sentido filosófico, cuestionándose si la vida tenía algún 
sentido o los individuos son quienes se la proyectan, sobre lo primero, dado a que 
la vida posee proyección sobre nosotros, otorgándonos una dirección, concepto y 
propósitos del mundo, y en la segunda, sobre si esta se originaba por el individuo, 
puesto que es el propio individuo quien explora y alcanza a dar un sentido a su vida, 
por medio de proyectos, actos y metas. 
Considerando también a la dimensión autoaceptación en la que Opree et al. 
(2017) manifestaron que está estrechamente vinculado al autoestima, que es el 
tamaño en que los individuos se enorgullecen de sí mismos. Del mismo modo 
Romero (2021) manifestó que se trata de un rasgo que posibilita al individuo ser 
quien es, dejando de lado el requerimiento de ser aprobado por las personas de su 
entorno, cuando uno se autoacepta, no se interpreta como que debe cambiar algo 
de si, sino se está sintiendo bien con lo que es y representa. Asimismo, Ramos 
(2019) mencionó que esta dimensión significa tomar todas las facetas de uno 
mismo (virtudes, problemas, entre otros) y apropiarse de ellas, y eso conlleva a una 
mente libre que posibilita el desarrollo íntegro del individuo. 
En el mismo contexto, se menciona la dimensión autonomía en donde Opree 
et al. (2017) mencionaron que se apoya en el “quiero” y la función de uno para 
tomar elecciones independientes. Tienen la posibilidad de tomar elecciones 
menores por sí mismos, empero prefieren ir a sus papás en busca de orientación 
en las elecciones relevantes. Asimismo, Domínguez y Herrero (2018) manifestaron 
que la autonomía se define como la capacidad con la que los individuos consideran, 
siendo naturalmente dependientes, y que en el momento de su maduración con 
respecto a sus límites, adopten saberes y motivos para dirigir su propio bienestar 
en camino a sus metas. 
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Por último y con igual importancia, la dimensión relaciones positivas que 
también es definida por Opree et al. (2017) y establecen que en las interacciones 
con los otros, los chicos descubren que es fundamental pasar tiempo unidos y 
poder fiar en la otra persona. Del mismo modo, Ovidio y Acebedo (2017) 
manifestaron que la concepción de relaciones positivas se emplea para definir la 
interacción social del individuo, recíprocamente con otros sujetos, el cual ocasiona 
una importancia del individuo y cumple las expectativas de satisfacción con sus 
relaciones interpersonales. 
Por todo lo anterior fundamentado hacia el bienestar psicológico se puede 
concretar que es el aspecto en la que el individuo se encuentra positivo con 
respecto a sus emociones, conocimientos, satisfacción y entre otros elementos, que 
lleva a un estatus de salud psíquica elevado, es decir el individuo desarrolla su vida 
plenamente. 
A continuación, luego de haber determinado la fundamentación de la variable 
bienestar psicológico, se establecerá ahora el sustento teórico de la variable 
actividad física, que de acuerdo con Caspersen (1985) menciona que es el 
movimiento corporal producido por el aparato artrotendinomusculoesquelético 
ATME, produciendo un gasto energético que aumenta progresivamente en relación 
a la aptitud física (citado por Biddle et al. 2016). En otro contexto, de acuerdo con 
Roselli y Arévalo (2018) manifiestan que es el desplazamiento total que 
compromete al individuo a un desgaste de una  proporción de energía superior a la 
tasa del metabolismo basal, poniendo funcionando los equipos musculares por 
medio de ocupaciones físicas estructuradas y no estructuradas.  
Por otro lado, el MSP de Uruguay (2017) mencionó que la actividad física es 
cualquier tipo de movimiento intencional del cuerpo, ejecutado por los músculos y 
el esqueleto propiciando un gasto energético. Esto aborda al ejercicio y deportes, 
incluso  a las acciones cotidianas, tales como ejecutar labores de la casa, 
desplazamiento en bicicleta, caminar, juegos recreativos. En otro sentido Kotecki 
(2016) manifiesta que la actividad física es un imprescindible comportamiento del 
estilo de vida en cuanto concierne a la prevención de enfermedades y promoción 
de la salud.  
12 
Cabe recalcar, que es fundamental describir las dimensiones de la variable 
del programa empleado, las cuales fueron intensidad de actividad física, frecuencia 
de actividad física y finalmente duración de la actividad física. Por ello es propio 
delimitar cada una de las dimensiones de esta variable con el respaldo teórico 
pertinente, para ello Ariste y Caro (2018) mencionaron que la intensidad de la 
actividad física es la cantidad de esfuerzo que ejecuta el individuo en el ejercicio 
físico para desarrollar una actividad. En lo que concierne a la frecuencia, Perea et 
al. (2019) mencionaron que la frecuencia de actividad física debe ser óptima cuando 
es al menos tres días a la semana, para conseguir resultados favorables en 
cualquier aspecto. Por último, Abellán et al. (2018) manifestaron que la duración de 




3.1. Tipo y diseño de investigación 
El presente estudio es de tipo básico, esto se determina en cuanto a la 
argumentación de Gabriel (2017) quien argumenta que es básica porque la 
característica esencial de estos estudios es que yacen de una base o respaldo 
teórico, y sus propósitos se posan en la formulación de teorías actualizadas o en 
todo caso modificar las ya existentes. 
Por la característica del presente estudio, se observó con el proceso y el 
grupo establecido, que el diseño es pre experimental, en donde Chávez et al. (2019) 
manifestaron que estos diseños son ejecutados en trabajos de campo, y que su 
prevalencia se posa en la inferencia causal, siendo lo más relevante que la 
intervención compuesta por diversos factores para medir efectos de una variable 
sobre la otra. En ese sentido, se determinó que el presente estudio es de diseño 
pre experimental, con solo un grupo donde se ejecutará la intervención. 
3.2. Variables y Operacionalización  
Variable independiente Actividad Física 
Definición conceptual: Roselli y Arévalo (2018) manifiestan que es el 
desplazamiento total que compromete al individuo a un desgaste de una  proporción 
de energía superior a la tasa del metabolismo basal, poniendo funcionando los 
equipos musculares por medio de ocupaciones físicas estructuradas y no 
estructuradas. 
Definición operacional: la variable actividad física será el factor X en la 
intervención del programa de actividad física virtual, puesto que el diseño del 
presente estudio es pre experimental, considerando un grupo de intevención. 
Indicadores: el primer indicador de esta variable pertenece a la dimensión 
intensidad de actividad física y tiene como descripción de indicador participa en las 
sesiones de actividad física virtual, realiza actividades físicas exigentes en la 
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cotidianeidad, realiza labores domésticas que demanden alto gasto energético; 
seguidamente se describe el indicador de la segunda dimensión frecuencia de 
actividad física, la cual es la de realiza actividades físicas diariamente, desarrolla 
actividades de mediana y alta intensidad más de tres veces por semana; y por 
último se describe el indicador de la tercera dimensión duración de la actividad 
física, la cual es la de desarrolla actividad física de mediana o alta intensidad por 
periodo prolongado, desarrolla actividad física de mediana o alta intensidad muchas 
veces en una sola jornada. 
Variable dependiente Bienestar Psicológico 
Definición conceptual: Ryff (1995) quien interpreta al bienestar psicológico 
como: 
Producto de la valoración de la forma en que el sujeto siente y vive su vida, 
haciendo una sinergia entre las funciones positivas mentales, teorías 
humanas del desarrollo y sobre el ciclo vital, sosteniendo que es una vasta 
construcción en comparación a las emociones positivas en la vida del 
sujeto, planteando un modelo multidimensional que vinculan su apreciación 
de la vida que lleva el individuo con las escalas de su desempeño (citado 
por Del valle et al., 2015, p. 7).  
Definición operacional: la variable bienestar psicológico estaría valorada con 
respecto a sus indicadores en cada una de sus dimensiones, de las que se 
denominan Autoaceptación, autonomía, crecimiento personal, dominio del entorno, 
buenas relaciones sociales y finalmente el sentido de vivir. 
Indicadores: los indicadores de la variable bienestar psicológico estarían 
relacionadas a sus dimensiones, en primera instancia la dimensión Autoaceptación 
tendría los indicadores conocimiento de uno mismo y autoestima, seguido de la 
dimensión relaciones positivas con los indicadores capacidad de afecto, empatía y 
confianza; luego la tercera dimensión autonomía que contiene a los indicadores 
determinación e independencia, autoevaluación con propios criterios y regulación 
del comportamiento; seguido de la cuarta dimensión con los indicadores dominio 
del entorno con los indicadores control de acciones, aprovechamiento de 
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oportunidades, sensación de control y competencia y capacidad de corrección 
textual; seguido de la quinta dimensión propósitos de vida con el indicador que 
menciona los objetivos de vida, motivación de acción y sensación de continuar un 
sendero; finalmente los indicadores de la dimensión crecimiento personal, que 
menciona el continuo desarrollo, capacidad de apreciación a la mejora personal y 
apertura a nuevas experiencias. 
Escala de medición: esta variable será valorada por 31 items con respuestas 
politómicas de formato tipo Likert, que las puntuaciones comprenden de SIEMPRE, 
CASI SIEMPRE, A VECES, CASI NUNCA Y NUNCA con un puntaje de 5, 4, 3, 2 y 
1 respectivamente para los ítems positivos, y la puntuación es inversa para los 
ítems negativos. 
3.3. Población, muestra y muestreo 
Población: Para Majid (2018) la población es el grupo de interés de la investigación, 
grupo que posee características semejantes, a partir del grupo de ese grupo se 
podrá obtener una muestra de investigación, que luego de obtener resultados en el 
estudio, ese podría generalizarse para todo el grupo poblacional. En este caso la 
población de estudio se encuentra constituida por los estudiantes del VII ciclo de 
EBR del Colegio Nacional “Josefa Carrillo y Albornoz”. 
Muestra: Para Majid (2018) la muestra es el resultado del proceso de 
selección de una muestra estadísticamente representante a una población y es 
bastante necesaria para el proceso de estudio. En este caso la muestra 
considerada para el estudio es de 33 estudiantes. 
Muestreo: Para Majid (2018) el muestreo es argumentado como un 
procesamiento de selección de la muestra significativa, y para ello Hernandez y 
Mendoza (2018) mencionan el tipo de muestreo no probabilístico, donde 
argumentan que la elección de la muestra no es dependiente de una posibilidad, 
todo lo contrario, depende del contexto y características del estudio, y también lo 
denominan muestreo dirigido. Por otro lado también se argumenta el muestreo no 
probabilístico de tipo intencional, ya que según Arispe et al. (2020) mencionan que 
el investigador pone los criterios de elección de la muestra, basándose en la 
experiencia de la población. Por todo lo anteriormente argumentado este estudio 
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tuvo el muestreo no probabilístico de tipo intencional, ya que los estudiantes que 
participaron de la intervención debían cumplir ciertos requisitos para poder ser parte 
del estudio. 
3.4. Técnicas e instrumentos de recolección de datos 
Para Arispe (2020) son el grupo de actos consecuentes ejecutados por el indagador 
para la recaudación de datos, que posibilitan conseguir los propósitos para la futura 
contrastación de las conjeturas del estudio. Con respecto a lo mencionado, se optó 
con las medidas de organización pertinente, para orientarse a dos instrumentos un 
cuestionario y un programa de suministración para hallar efectos del programa 
sobre la variable que valorará el instrumento, en este caso la variable dependiente 
será el Bienestar Psicológico. 
3.5. Procedimientos 
El proceso para la aplicación de los instrumentos de estudio, se dio en primera 
instancia coordinando institucionalmente, a través de los permisos 
correspondientes, a la institución, padres de familia y estudiantes, cuya aceptación 
del permiso se estableció participar constantemente en desarrollo de los 
instrumentos de estudio, en cuanto al primer instrumento, poseía una serie de 
requisitos para que los estudiantes pudiesen formar parte del programa de actividad 
física, mientras que el segundo instrumento no exigía demasiados requisitos, y 
estos se aplicaron al grupo de intervención, el cual fue aplicado dos veces, la 
primera aplicación del instrumento bienestar psicológico fue en el pre test, y la 
segunda aplicación del instrumento fue en el post test, luego de que el grupo de 
intervención haya terminado el programa de actividad física. 
3.6. Método de análisis de datos 
En el culmino de la aplicación de los instrumentos, se elaboró una base de datos 
en el programa Excel, para ser la matriz del trabajo estadístico, y por medio de la 
distribución de resultados calculados en la sumatoria de ítems, se procedió a 
elaborar las tablas y figuras correspondientes por medio del SPSS v. 28, se realizó 
finalmente la contrastación de la hipótesis de estudió a través del estadístico U de 
Mann-Whitney. 
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3.7. Aspectos éticos 
Considerando la legalidad de respaldo del estudio, se respaldará por el código de 
ética de la Universidad Cesar Vallejo, puesto que el presente estudio estuvo 
considerada como indagación con altos índices de seguridad, tomando en cuenta 
los puntos mencionados en la siguiente parte: 
a. La presente indagación se realizó en educandos, considerando un
consentimiento informado por parte de sus progenitores y también considerando
el asentimiento informado por parte de ellos, para hacer correcta la
suministración de los instrumento de indagación.
b. El presente estudio, contó con antecedentes internacionales en su mayor
proporción, considerando a la vez la misma población del presente estudio.
c. Este estudio no se pudo considerar en otra población en la que no participe el
ser humano, ya que las variables se encuentran diseñadas para la aplicación en
seres humanos.
d. No existieron riesgos que afectaron negativamente ninguno de los educandos
dentro de la muestra de estudio.
e. El presente estudio se ejecutó considerando la aceptación del director de la
institución educativa donde se dirigió el trabajo.
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IV. RESULTADOS
4.1. Resultados Descriptivos 
Tabla 1 
Distribución de niveles de la variable bienestar psicológico pre test y post test 
Muy Bajo Bajo Promedio Alto Muy Alto Total 








4 12.1% 11 33.3% 9 27.3% 9 27.3% 0 0% 33 100% 
Figura 1 
Gráfico de los niveles de la variable bienestar psicológico pre test y post test 
Se observa en la tabla y figura que existen cambios significativos en el grupo 
intervenido, ya que se observaban altos valores de nivel bajo y muy bajo con 51.5% 
y 36.4% respectivamente en el pre test, que posteriormente disminuyeron esos 
porcentajes en el post test, elevando las frecuencias del nivel promedio y alto con 
un 27% en ambos niveles.  
Tabla 2 
Distribución de niveles de las dimensiones de bienestar psicológico 
Dimensión 
Bajo Promedio Alto Total 
F % f % f % f % 
Autoaceptación Pre Test 25 75.8% 8 24.2% 0 0% 33 100% 
Autoaceptación Post test 15 45.5% 11 33.3% 6 18.2% 33 100% 
Relaciones Positivas Pre Test 27 81.8% 6 18.2% 0 0% 33 100% 
Relaciones Positivas Post Test 15 45.5% 13 39.4% 5 15.1% 33 100% 
Autonomía Pre Test 13 39.4% 19 57.6% 1 3% 33 100% 
Autonomía Post Test 4 12.1% 18 54.6% 11 33.3% 33 100% 
Dominio del Entorno Pre Test 16 48.5% 17 51.5% 0 0% 33 100% 
Dominio del Entorno Post Test 6 18.2% 21 63.6% 6 18.2% 33 100% 
Propósito de Vida Pre Test 26 78.8% 7 21.2% 0 0% 33 100% 
Propósito de Vida Post Test 13 39.4% 18 54.5% 2 6.1% 33 100% 
Crecimiento Personal Pre Test 25 75.8% 8 24.2% 0 0% 33 100% 
Crecimiento Personal Post Test 13 39.4% 16 48.5% 4 12.1% 33 100% 
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Figura 2 
Distribución de los niveles de las dimensiones de bienestar psicológico 
A partir de la tabla 2 y la figura 2, se puede observar la distribución porcentual 
de las frecuencias de cada dimensión del pre y post test del bienestar psicológico, 
en cuanto a lo que se puede interpretar que dentro del grupo intervenido se observa 
notablemente un cambio en las proporciones de los niveles de las dimensiones en 
cuanto se refiere al pre test con respecto al post test. 
4.2. Resultado inferencial 
Prueba de Normalidad 
Habiendo finalizado el análisis descriptivo, se aplicó en análisis de la prueba 
de normalidad a través del estadístico de prueba Kolmogorov Smirnov (> 30 
muestra), en consecuencia de la cantidad de sujetos participantes del estudio, en 
este caso son 33, lo cual es mayor a 30, por la cual desarrollamos la siguiente tabla: 
Hipótesis estadísticas 
Ho: No existe distribución normal en el bienestar psicológico 
Ha: Existe distribución normal en el bienestar psicológico 
Regla de decisión: 
- Si p > 0,05 no se rechaza Ho.
- Si p< 0,05 se rechaza Ho.
20 
Tabla 3 
Prueba de Normalidad de la variable 
Estadístico Gl Sig. 
Pre test ,140 33 ,098 
Post test ,136 33 ,149 
En lo observado a partir de los resultados de la tabla 3, con una significancia 
promedio mayor a. p=,050, se considera no rechazar la hipótesis nula y aceptarla, 
entonces se interpreta que no existe distribución normal en el bienestar psicológico, 
en consecuencia de ello corresponde aplicar un proceso estadístico no paramétrico, 
y tomaremos al estadístico U de Mann-Whitney. 
Hipótesis general 
Ho: No existe influencia del programa de actividad física virtual en el 
bienestar psicológico de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Ha: Existe influencia del programa de actividad física virtual en el bienestar 
psicológico de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Tabla 4 
Contrastación de la hipótesis por U de Mann-Whithney en la variable bienestar 
psicológico  
U de Mann Whitney Media Gl Sig. 
Pre test bienestar psicológico 240.000 74.9697 33 <.001 
Post test bienestar psicológico 240.000 97.4545 33 <.001 
A partir de los resultados observados en la tabla 4, habiendo ejecutado el 
procesamiento de los datos a través de la prueba del estadístico U de Mann-
Whitney, se observa un valor estadístico de 240.000 del pre y post test de la variable 
bienestar psicológico, con una significancia de ,001, lo que significa que se acepta 
la Ha, interpretándose como la existencia de una influencia positiva del programa 
de actividad física virtual en el bienestar psicológico de estudiantes de una I.E., 
UGEL 06 – 2021. 
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Hipótesis específica 1 
Ho: No existe influencia del programa de actividad física virtual en la 
dimensión  autoaceptación de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Ha: Existe influencia del programa de actividad física virtual en la dimensión 
autoaceptación de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Tabla 5 
Contrastación de la hipótesis por U de Mann-Whitney en la dimensión 
autoaceptación  
U de Mann Whitney Media Gl Sig. 
Pre test Autoaceptación 243.000 13.8485 33 <.001 
Post test autoaceptación 243.000 18.4545 33 <.001 
A partir de los resultados observados en la tabla 5, habiendo ejecutado el 
procesamiento de los datos a través de la prueba del estadístico U de Mann-
Whitney, se observa un valor estadístico de 243.000 del pre y post test de la 
dimensión autoaceptación, con una significancia de ,001, lo que significa que se 
acepta la Ha, interpretándose como la existencia de una influencia positiva del 
programa de actividad física virtual en la dimensión autoaceptación de estudiantes 
de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Hipótesis específica 2 
Ho: No existe influencia del programa de actividad física virtual en la 
dimensión relaciones positivas de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Ha: Existe influencia del programa de actividad física virtual en la dimensión 
relaciones positivas de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Tabla 6 
Contrastación de la hipótesis por U de Mann-Whitney en la dimensión relaciones 
positivas  
U de Mann Whitney Media Gl Sig. 
Pre test relaciones positivas 255.000 11.5152 33 <.001 
Post test relaciones positivas 255.000 15.4242 33 <.001 
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A partir de los resultados observados en la tabla 6, habiendo ejecutado el 
procesamiento de los datos a través de la prueba del estadístico U de Mann-
Whitney, se observa un valor estadístico de 255.000 del pre y post test de la 
dimensión relaciones positivas, con una significancia de ,001, lo que significa que 
se acepta la Ha, interpretándose como la existencia de una influencia positiva del 
programa de actividad física virtual en la dimensión relaciones positivas de 
estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Hipótesis específica 3 
Ho: No existe influencia del programa de actividad física virtual en la 
dimensión autonomía de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Ha: Existe influencia del programa de actividad física virtual en la dimensión 
autonomía de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Tabla 7 
Contrastación de la hipótesis por U de Mann-Whitney en la dimensión autonomía 
U de Mann Whitney Media Gl Sig. 
Pre test autonomía 301.000 11.9394 33 <.002 
Post test autonomía 301.000 14.7879 33 <.002 
A partir de los resultados observados en la tabla 7, habiendo ejecutado el 
procesamiento de los datos a través de la prueba del estadístico U de Mann-
Whitney, se observa un valor estadístico de 301.000 del pre y post test de la 
dimensión autonomía, con una significancia de ,002, lo que significa que se acepta 
la Ha, interpretándose como la existencia de una influencia positiva del programa 
de actividad física virtual en la dimensión autonomía de estudiantes de una I.E., 
UGEL 06 – 2021. 
Hipótesis específica 4 
Ho: No existe influencia del programa de actividad física virtual en la 
dimensión dominio del entorno de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Ha: Existe influencia del programa de actividad física virtual en la dimensión 
dominio del entorno de estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
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Tabla 8 
Contrastación de la hipótesis por U de Mann-Whitney en la dimensión dominio del 
entorno  
U de Mann Whitney Media Gl Sig. 
Pre test dominio del entorno 204.000 14.0000 33 <.001 
Post test dominio del entorno 204.000 17.8788 33 <.001 
A partir de los resultados observados en la tabla 8, habiendo ejecutado el 
procesamiento de los datos a través de la prueba del estadístico U de Mann-
Whitney, se observa un valor estadístico de 204.000 del pre y post test de la 
dimensión dominio del entorno, con una significancia de ,001, lo que significa que 
se acepta la Ha, interpretándose como la existencia de una influencia positiva del 
programa de actividad física virtual en la dimensión dominio del entorno de 
estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Hipótesis específica 5 
Ho: No existe influencia del programa de actividad física virtual en la 
dimensión propósitos de vida en estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Ha: Existe influencia del programa de actividad física virtual en la dimensión 
propósitos de vida en estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Tabla 9 
Contrastación de la hipótesis por U de Mann-Whitney en la dimensión propósitos 
de vida 
U de Mann Whitney Media Gl Sig. 
Pre test propósitos de vida 192.000 11.3939 33 <.001 
Post test propósitos de vida 192.000 15.4242 33 <.001 
A partir de los resultados observados en la tabla 9, habiendo ejecutado el 
procesamiento de los datos a través de la prueba del estadístico U de Mann-
Whitney, se observa un valor estadístico de 192.000 del pre y post test de la 
dimensión propósitos de vida, con una significancia de ,001, lo que significa que se 
acepta la Ha, interpretándose como la existencia de una influencia positiva del 
programa de actividad física virtual en la dimensión propósitos de vida de 
estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
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Hipótesis específica 6 
Ho: No existe influencia del programa de actividad física virtual en la 
dimensión crecimiento personal en estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Ha: Existe influencia del programa de actividad física virtual en la dimensión 
crecimiento personal en estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
Tabla 10 
Contrastación de la hipótesis por U de Mann-Whitney en la dimensión crecimiento 
personal  
U de Mann Whitney Media Gl Sig. 
Pre test crecimiento personal 239.500 12.2727 33 <.001 
Post test crecimiento personal 239.500 15.4848 33 <.001 
A partir de los resultados observados en la tabla 10, habiendo ejecutado el 
procesamiento de los datos a través de la prueba del estadístico U de Mann-
Whitney, se observa un valor estadístico de 239.500 del pre y post test de la 
dimensión crecimiento personal, con una significancia de ,001, lo que significa que 
se acepta la Ha, interpretándose como la existencia de una influencia positiva del 
programa de actividad física virtual en la dimensión crecimiento personal de 
estudiantes de una I.E., UGEL 06 – 2021. 
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V. DISCUSIÓN
Con respecto a los objetivos planteados, en el que se determina la influencia del 
programa de actividad física virtual en el bienestar psicológico de estudiantes de 
una I.E., UGEL 06 – 2021, el cual fue determinado finalmente por los resultados 
hallados en el capítulo IV de este estudio, y en base a ello se elaboraron las 
discusiones que son pertinentes en el esquema del presente estudio, y son las que 
se presentan en el siguiente párrafo:  
En lo que concierne a la constrastación de la hipótesis general de este 
estudio, se obtuvo el resultado exhibido en la tabla 3 por medio del U de Mann-
Whitney, arrojando un valor de 240.000 y una significancia de ,001 que se interpreta 
que existe una influencia positiva significativa del programa de actividad física 
virtual en el bienestar psicológico en estudiantes de secundaria de una I.E., UGEL 
06 – 2021, que con respecto al estudio de Avitsland, et. al (2020) donde el objetivo 
fue el de determinar también la influencia de intervenciones de actividad física en 
la salud psicológica de escolares, cuya muestra se compuso por 2084, se demostró 
por medio del proceso estadístico con un valor de  de b = −2,1; −4,36 a 0,21; p = 
0,075, que se interpreta como efectos favorables en la salud mental a causa de 
intervenciones de actividad física. 
Con respecto a lo mencionado por Malm et al. (2019) los efectos 
beneficiosos de la actividad física engrandecen ampliamente a la salud mental y 
física, influye positivamente en el desarrollo psicosocial y personal. En el sentido 
de que la salud pública se ha vuelto una prioridad en este siglo XXI y más a causa 
del COVID-19, Malm et al. (2019) manifiestan también que el ejercicio y la actividad 
física proporcionan beneficios directos en cuando a la salud mental, emocional, 
psicológica y lucha contra la depresión. 
Por otro lado, Barbosa y Urrea (2018) mencionaron que la práctica física y 
deportiva posee una incidencia positiva sobre la salud mental y física, debido a que 
el sistema endocrino libera endorfinas, que causa la reducción del estrés, 
depresión, ansiedad y entre otros, por otro lado Barbosa y Urrea (2018) citaron a 
Rodriguez que en el 2011 mencionó que la actividad física, a nivel psicológico, 
posibilita la tolerancia frente al estrés, adquisición de hábitos de protección del 
bienestar personal, acrecentamiento de la autoestima y autoconcepto, 
acrecentamiento del bienestar psicológico y finalmente mejoras en los procesos de 
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socialización, por ello se evidencia una concordancia entre esta teoría, el estudio 
de  Avitsland, et al (2020) y finalmente el estudio realizado. 
Por otro lado la discusión sobre la primera hipótesis específica exhibido en 
la tabla 4, donde por medio del proceso estadístico U de Mann-Whitney , arrojando 
un valor de 243.000 y una significancia de ,001, que se interpreta que existe una 
influencia positiva significativa del programa de actividad fisica virtual en la 
dimensión autoaceptación en estudiantes de secundaria de una I.E., UGEL 06 – 
2021, que con respecto al estudio de Acero y Choque (2018) donde el propósito fue 
el de determinar también la influencia de los talleres de motivación en el autoestima 
en escolares, cuya muestra estuvo conformada por 11 estudiantes, se demostró 
por medio del proceso estadístico con un valor de T tabulada = 1.7 y T calculada = 
2.6, con una significancia de ,025, en donde se interpreta que la aplicación de los 
talleres de motivación si fortalece significativamente el autoestima de los escolares. 
Con respecto a lo mencionado por Abou (2016) en cuanto a los beneficios 
de la actividad física en la autoconfianza y autoimagen, y recalca que la aptitud 
física puede elevar la autoimagen y el autoestima, ya que quedó demostrado que 
mientras mayor actividad física, mejor es la percepción propia, por lo que existe una 
concordancia entre esta teoría. A partir de lo anterior se determina que gracias a la 
actividad física, el individuo se siente mejor consigo mismo, que de tal manera su 
autoconcepto y aceptación autónoma se va acrecentando positivamente, por ello el 
estudio de Acero y Choque (2018) con resultados de efectos favorables concuerda 
con el estudio presente, que también presenta resultados positivos significativos y 
favorables con respecto a la autoaceptación. 
Contiguamente, la discusión sobre la segunda hipótesis específica exhibido 
en la tabla 5, donde por medio del proceso estadístico U de Mann-Whitney, 
arrojando un valor de 255.000 y una significancia de ,001, que se interpreta que 
existe una influencia positiva significativa del programa de actividad fisica virtual en 
la dimensión relaciones positivas en estudiantes de secundaria de una I.E., UGEL 
06 – 2021, que con respecto al estudio de García, Soler y Cobo (2018) donde el 
propósito de estudio fue el de determinar la influencia del Programa Crecienco 
Fuertes en el bienestar psicológico, cuya muestra se conformó por 23 escolares, se 
demostró por medio del proceso estadístico con un valor de  t (23) = -2.678, p < 
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0,05, que se interpreta como efectos favorables en la dimensión relaciones 
interpersonales a causa del Programa Creciendo Fuertes. 
Con respecto a lo mencionado por Chang et al. (2021) en cuanto a los 
beneficios de la actividad física sobre las relaciones positivas, argumentan que 
además de promover la condición física, genera una percepción positiva y lo más 
importante, la práctica constante de actividad física entre adolescentes, apoya al 
comprendimiento de problemas entre sus iguales, aquella perspectiva influiría 
consecuentemente a sus relaciones interpersonales, con ello se infiere que 
mediante la actividad física se refuerzan las relaciones positivas, en lo que 
consideramos a partir de ello, que existen concordancias entre la teoría 
mencionada, el estudio de García, Soler y Cobo (2018) con resultados de efectos 
favorables, y el estudio realizado. 
Seguidamente,  la discusión sobre la tercera hipótesis específica exhibido en 
la tabla 6, donde por medio del proceso estadístico U de Mann-Whitney, arrojando 
un valor de 301.000 y una significancia de ,002, que se interpreta que existe una 
influencia positiva significativa del programa de actividad fisica virtual en la 
dimensión autonomía en estudiantes de secundaria de una I.E., UGEL 06 – 2021, 
que con respecto al estudio de Smith et al. (2018) donde el propósito fue el de 
determinar los efectos de un programa de actividad física ECA en el bienestar 
subjetivo, cuya muestra se conformó por 508 adolescentes, se demostró por medio 
del proceso estadístico con un valor de T calculada= 46.5 y T tabulada = 46.4 y no 
significante, que se interpreta que no existe efectos del programa de actividad física 
ECA en la dimensión autonomía.  
Se  concluye a través del estudio de Smith et al. (2018) y el presente estudio, 
que hay una discordancia entre los resultados, pues el estudio citado no posee 
efectos significativos y que por otro lado, el presente estudio muestra efectos 
significativos. Con respecto a lo mencionado por Hao y Xia (2017) quienes 
mencionaron que el beneficio de la actividad física sobre la autonomía o 
autoeficacia es primordial para el desarrollo de la confianza de acciones de la 
persona, puesto que adquiere mayor confianza para poder realizar cualquier 
actividad, por lo tanto se considera a partir de ello, que existe concordancia entre 
la teoria mencionada, el estudio ejecutado, pero una discordancia con el estudio en 
comparación de Smith et al. (2018). 
28 
Luego, la discusión sobre la cuarta hipótesis específica exhibido en la tabla 
7, donde por medio del proceso estadístico U de Mann-Whitney, arrojando un valor 
de 204.000 y una significancia de ,001, que se interpreta que existe una influencia 
positiva significativa del programa de actividad fisica virtual en la dimensión dominio 
del entorno en estudiantes de secundaria de una I.E., UGEL 06 – 2021, que con 
respecto al estudio de García et al. (2018) donde el propósito de estudio fue el de 
determinar la influencia del Programa Creciendo Fuertes en el bienestar 
psicológico, cuya muestra se conformó por 23 escolares, se demostró por medio 
del proceso estadístico con un valor de  t (23) = -2.678, p < 0,05, que se interpreta 
como la existencia de efectos positivos y significativos en del Programa Creciendo 
Fuertes en la dimensión dominio del entorno. 
Se concluye a través del estudio de García et al. (2018) y el presente estudio, 
que hay una concordancia entre los resultados de ambos, con resultados de efectos 
favorables. Con respecto a lo mencionado por Mohnsam et al. (2017) quienes 
manifestaron que la actividad física construye la asociación del desenvolvimiento 
en distintos contextos, a partir del trabajo de relaciones positivas y el aspecto de 
autonomía, por ello el dominio del entorno se hace más posible en el individuo a 
través de la práctica de actividad física, en consecuencia, existe una concordancia 
entre la teoría mencionada por Mohnsam et al. (2017), el estudio en comparación 
de García et al. (2018) y el estudio presente, que se demuestra que mediante la 
actividad física, el individuo se inhibe y es capaz de socializar con sus pares. 
Por otro lado la discusión sobre la quinta hipótesis específica exhibido en la 
tabla 8, donde por medio del proceso estadístico U de Mann-Whitney, arrojando un 
valor de 192.000 y una significancia de ,001, que se interpreta que existe una 
influencia positiva significativa del programa de actividad física virtual en la 
dimensión propósitos de vida en estudiantes de secundaria de una I.E., UGEL 06 
– 2021.
Sobre lo anterior, con respecto al estudio de García et al. (2018) donde el 
propósito de estudio fue el de determinar la influencia del Programa Creciendo 
Fuertes en el bienestar psicológico, cuya muestra se conformó por 23 escolares, se 
demostró por medio del proceso estadístico con un valor de  t (23) = -2.678, p < 
0,05, que se interpreta como la existencia de efectos positivos y significativos en 
del Programa Creciendo Fuertes en la dimensión propósitos de vida. 
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Se concluye a través del estudio de García et al. (2018) y el presente estudio, 
que hay una concordancia entre los resultados de ambos estudios, con resultados 
de efectos favorables. Con respecto a lo argumentado por Sigvarsten et al. (2016) 
en donde se observa que la actividad física tiene beneficios en las perspectivas de 
vida y que por medio de programas de educación física, los adolescentes se 
inspiran en gozar de la vida, adquiriendo conductas deportivas para mejorar todos 
los aspectos de su vida, en consecuencia de ello se confirma una concordancia de 
la teoría mencionada por Sigvarsten et al. (2016) el estudio en comparación García 
et al. (2018) y el estudio realizado. 
Por otro lado la discusión sobre la sexta hipótesis específica exhibido en la 
tabla 9, donde por medio del proceso estadístico U de Mann-Whitney, arrojando un 
valor de 239.500 y una significancia de ,001, que se interpreta que existe una 
influencia positiva significativa del programa de actividad física virtual en la 
dimensión crecimiento personal en estudiantes de secundaria de una I.E., UGEL 
06 – 2021, que con respecto al estudio de García et al. (2018) donde el propósito 
de estudio fue el de determinar la influencia del Programa Creciendo Fuertes en el 
bienestar psicológico, cuya muestra se conformó por 23 escolares, se demostró por 
medio del proceso estadístico con un valor de  t (23) = -2.678, p < 0,05, que se 
interpreta como la existencia de efectos positivos y significativos en del Programa 
Creciendo Fuertes en la dimensión crecimiento personal. 
Se concluye a través del estudio de García et al. (2018) y el presente estudio, 
que hay una concordancia entre los resultados de ambos estudios, con resultados 
de efectos favorables. Con respecto a lo anterior, Eskiler et al. (2019) cita a Wankel 
y Berger 1991, en donde argumentan a través de la actividad física se adquieren 
los beneficios personales y sociales, de tal manera se relaciona con el crecimiento 
personal, puesto que mientras que una persona logre adquirir toda la seguridad que 
brinda la actividad física fortalecerá su crecimiento personal, en consecuencia de 
ello se confirma una concordancia de la teoría citada por Eskiler et al. (2019), con 
el estudio en comparación de García et al. (2018) y el estudio realizado. 
Finalmente en cuanto a lo que respecta a la variable bienestar psicológico y 
sus dimensiones: autoaceptación, relaciones positivas, autonomía, dominio del 
entorno, crecimiento personal y propósitos de vida, en cuanto a las teorías 
mencionadas en este segmento de discusión de resultados, con respecto a los 
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resultados del capítulo IV, existe una concordancia a nivel general de los efectos 
positivos favorables del programa de actividad física virtual, denominado en este 
estudio RITFER, sobre el bienestar psicológico en estudiantes. 
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VI. CONCLUSIONES
Primera: Con un valor del U de Mann-Whitney de 240.000 y una significancia de 
,001 que se concluye que se acepta la hipótesis alterna, se interpreta que 
existe influencia positiva y significativa del programa de actividad física en 
el bienestar psicológico en estudiantes de secundaria de una I.E., UGEL 
06-2021.
Segunda: Con un valor del U de Mann-Whitney de 243.000 y una significancia de 
,001 que se concluye que se acepta la hipótesis alterna, se interpreta que 
existe influencia positiva y significativa del programa de actividad física en 
la dimensión autoaceptación en estudiantes de secundaria de una I.E., 
UGEL 06-2021. 
Tercera: Con un valor del U de Mann-Whitney de 255.000 y una significancia de 
,001 que se concluye que se acepta la hipótesis alterna, se interpreta que 
existe influencia positiva y significativa del programa de actividad física en 
la dimensión relaciones positivas en estudiantes de secundaria de una I.E., 
UGEL 06-2021. 
Cuarta: Con un valor del U de Mann-Whitney de 301.000 y una significancia de ,002 
que se concluye que se acepta la hipótesis alterna, se interpreta que existe 
influencia positiva y significativa del programa de actividad física en la 
dimensión autonomía en estudiantes de secundaria de una I.E., UGEL 06-
2021. 
Quinta: Con un valor del U de Mann-Whitney de 204.000 y una significancia de ,001 
que se concluye que se acepta la hipótesis alterna, se interpreta que existe 
influencia positiva y significativa del programa de actividad física en la 
dimensión dominio del entorno en estudiantes de secundaria de una I.E., 
UGEL 06-2021. 
Sexta: Con un valor del U de Mann-Whitney de 192.000 y una significancia de ,001 
que se concluye que se acepta la hipótesis alterna, se interpreta que existe 
influencia positiva y significativa del programa de actividad física en la 
dimensión propósitos de vida en estudiantes de secundaria de una I.E., 
UGEL 06-2021. 
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Séptima: Con un valor del U de Mann-Whitney de 239.500 y una significancia de 
,001 que se concluye que se acepta la hipótesis alterna, se interpreta que 
existe influencia positiva y significativa del programa de actividad física en 




Primera: A los directivos que elaboren y apliquen programas y talleres virtuales 
extracurriculares para la salud psicológica dirigido a los estudiantes de las 
diversas instituciones educativas de EBR, y considerar evaluaciones 
constantes en lo que respecta salud psicológica.     
Segunda: A los directivos que elaboren y apliquen programas y talleres virtuales 
extracurriculares para desarrollar la dimensión autoaceptación, dirigido a 
los estudiantes de las diversas instituciones educativas de EBR, y 
considerar evaluaciones constantes en lo que respecta al nivel de 
autoaceptación.     
Tercera: A los directivos que elaboren y apliquen programas y talleres virtuales 
extracurriculares para desarrollar la dimensión relaciones positivas, dirigido 
a los estudiantes de las diversas instituciones educativas de EBR, y 
considerar evaluaciones constantes en lo que respecta salud, y considerar 
evaluaciones constantes en lo que respecta al enfoque social en ellos.    
Cuarta: A los directivos que elaboren y apliquen programas y talleres virtuales 
extracurriculares para desarrollar la dimensión autonomía, dirigido a los 
estudiantes de las diversas instituciones educativas de EBR, y considerar 
evaluaciones constantes en lo que respecta al nivel de autonomía. 
Quinta: A los directivos que elaboren y apliquen programas y talleres virtuales 
extracurriculares para desarrollar la dimensión dominio del entorno, dirigido 
a los estudiantes de las diversas instituciones educativas de EBR, y 
considerar evaluaciones constantes en lo que respecta al nivel de dominio 
del entorno. 
Sexta: A los directivos que elaboren y apliquen programas y talleres virtuales 
extracurriculares para desarrollar la dimensión propósitos de vida, dirigido 
a los estudiantes de las diversas instituciones educativas de EBR, y 
considerar evaluaciones constantes en lo que respecta al nivel de 
propósitos de vida.  
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Quinta: A los directivos que elaboren y apliquen programas y talleres virtuales 
extracurriculares para desarrollar la dimensión crecimiento personal, 
dirigido a los estudiantes de las diversas instituciones educativas de EBR, 
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